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Abstrak 
Mental toughness merupakan faktor krusial dalam olahraga bola basket yang memengaruhi 
performa atlet dalam menghadapi tekanan dan tantangan kompetitif. Namun, tidak semua 
atlet memiliki ketangguhan mental yang optimal, terutama atlet muda yang masih dalam 
tahap pengembangan. Penelitian ini bertujuan untuk menguji efektivitas program 
Psychological Skills Training (PST) dalam meningkatkan mental toughness pada atlet bola 
basket. Metode penelitian yang digunakan adalah eksperimen dengan desain pretest-
posttest control group. Sampel terdiri dari 30 atlet bola basket yang tergabung dalam BKMF 
Bola Basket FIK UNM, yang dibagi menjadi kelompok eksperimen (n=15) dan kelompok 
kontrol (n=15). Program PST berlangsung selama 8 minggu dengan sesi mingguan yang 
mencakup teknik goal setting, visualisasi, self-talk, relaksasi, dan pengaturan emosi. 
Pengukuran mental toughness dilakukan menggunakan Mental Toughness Questionnaire 48 
(MTQ48) sebelum dan sesudah intervensi. Hasil analisis statistik menunjukkan peningkatan 
signifikan pada kelompok PST dibandingkan kelompok kontrol (p<0,05). Skor rata-rata 
mental toughness pada kelompok PST meningkat dari 149,67 menjadi 178,40 setelah 
intervensi, sedangkan kelompok kontrol hanya mengalami peningkatan kecil dari 148,67 
menjadi 159,53. Temuan ini menunjukkan bahwa PST efektif dalam meningkatkan 
ketangguhan mental atlet bola basket, sehingga dapat menjadi strategi yang 
direkomendasikan bagi pelatih dalam program pengembangan atlet. Hasil penelitian ini juga 
menekankan pentingnya integrasi PST dalam kurikulum pelatihan untuk membangun 
kesiapan psikologis atlet menghadapi kompetisi. 
 
Kata Kunci: Psychological Skills Training, Mental Toughness, Bola Basket.

PENDAHULUAN 

Olahraga bola basket merupakan salah satu cabang olahraga yang menuntut tidak 

hanya keterampilan fisik, tetapi juga ketangguhan mental. Mental toughness, atau 

ketangguhan mental, adalah kemampuan atlet untuk tetap fokus, percaya diri, dan tangguh 

dalam menghadapi tekanan, kegagalan, atau situasi yang menantang (Sheard, 2012). Dalam 

konteks olahraga kompetitif seperti bola basket, ketangguhan mental menjadi faktor kritis 

yang membedakan atlet berprestasi tinggi dengan atlet biasa (Liew et al., 2019). Atlet dengan 
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mental toughness yang baik cenderung mampu mengelola stres, mempertahankan motivasi, 

dan menunjukkan performa konsisten, bahkan dalam situasi yang penuh tekanan (Arisman, 

2024; Wu et al., 2021). Mereka juga cenderung lebih resilien dalam menghadapi kegagalan, 

seperti kekalahan dalam pertandingan atau kesalahan pribadi selama permainan (Galli & 

Gonzalez, 2015). Namun, tidak semua atlet secara alami memiliki ketangguhan mental yang 

tinggi, terutama atlet muda yang masih dalam tahap pengembangan. Tanpa ketangguhan 

mental yang memadai, atlet bola basket rentan mengalami penurunan performa, terutama 

dalam situasi kompetitif yang penuh tekanan. Misalnya, atlet mungkin menjadi terlalu gugup 

saat melakukan tembakan bebas atau kehilangan fokus saat tim sedang tertinggal skor. Oleh 

karena itu, intervensi psikologis seperti Psychological Skills Training (PST) menjadi penting 

untuk membantu atlet mengembangkan keterampilan mental yang diperlukan. 

Psychological Skills Training (PST) adalah pendekatan sistematis untuk melatih 

keterampilan psikologis atlet, seperti pengaturan emosi, visualisasi, goal setting, relaksasi, 

dan self-talk (Heydari et al., 2018; Park & Jeon, 2023). Program ini bertujuan untuk 

membantu atlet mengelola stres, meningkatkan kepercayaan diri, dan mempertahankan 

fokus dalam situasi kompetitif (Miçoogullari & Ekmekçi, 2017). PST telah terbukti efektif 

dalam meningkatkan performa atlet di berbagai cabang olahraga, seperti sepak bola, tenis, 

dan atletik. Namun, penerapannya dalam konteks bola basket, terutama di Indonesia, masih 

relatif terbatas. Padahal, karakteristik unik bola basket, seperti tempo permainan yang cepat 

dan kebutuhan untuk bekerja sama dalam tim, menuntut pendekatan psikologis yang 

spesifik. Dengan demikian, penelitian tentang efektivitas PST dalam meningkatkan mental 

toughness pada atlet bola basket menjadi sangat relevan, terutama dalam konteks lokal 

seperti di Indonesia. 

Badan Kegiatan Mahasiswa Fakultas (BKMF) Bola Basket Fakultas Ilmu Keolahragaan 

(FIK) Universitas Negeri Makassar (UNM) merupakan salah satu wadah bagi mahasiswa 

untuk mengembangkan bakat dan keterampilan mereka dalam olahraga bola basket. Atlet-

atlet yang tergabung dalam BKMF ini memiliki potensi besar untuk berprestasi, baik di 

tingkat regional maupun nasional. Namun, seperti atlet pada umumnya, mereka juga 

menghadapi tantangan psikologis, seperti tekanan akademik, kompetisi internal, dan 
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tuntutan untuk berprestasi. Dengan rentang usia 18-22 tahun, atlet BKMF Bola Basket FIK 

UNM berada dalam fase perkembangan yang kritis, di mana mereka sedang membentuk 

identitas diri dan mengembangkan keterampilan hidup. Pada usia ini, intervensi psikologis 

seperti PST dapat memberikan dampak yang signifikan, tidak hanya dalam konteks olahraga, 

tetapi juga dalam kehidupan sehari-hari. Oleh karena itu, penelitian tentang efektivitas PST 

dalam meningkatkan mental toughness pada atlet BKMF Bola Basket FIK UNM menjadi 

sangat relevan. 

Penelitian ini bertujuan untuk menguji efektivitas program PST dalam meningkatkan 

mental toughness pada atlet bola basket, khususnya di lingkungan BKMF Bola Basket FIK 

UNM. Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi dalam beberapa hal, 

seperti memberikan alat dan strategi untuk meningkatkan ketangguhan mental bagi atlet, 

memberikan wawasan tentang pentingnya melatih aspek psikologis bagi pelatih, serta 

memberikan rekomendasi untuk mengintegrasikan program PST ke dalam kurikulum 

pelatihan atlet bagi institusi. Selain itu, penelitian ini juga diharapkan dapat menambah 

literatur dan pemahaman tentang efektivitas PST dalam konteks olahraga bola basket di 

Indonesia. Dengan demikian, penelitian ini diharapkan dapat menjadi langkah awal dalam 

mengembangkan pendekatan yang lebih holistik untuk melatih atlet bola basket, yang tidak 

hanya fokus pada aspek fisik dan teknis, tetapi juga pada pengembangan keterampilan 

mental. 

 

METODE PENELITIAN  

Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan desain pretest-posttest 

control group design untuk menguji efektivitas program Psychological Skills Training (PST) 

dalam meningkatkan mental toughness pada atlet bola basket. Desain ini dipilih karena 

memungkinkan peneliti untuk membandingkan hasil antara kelompok eksperimen yang 

menerima intervensi PST dengan kelompok kontrol yang tidak menerima intervensi. Dengan 

demikian, dapat diketahui apakah perubahan yang terjadi pada mental toughness benar-

benar disebabkan oleh program PST atau faktor lain.  

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh atlet bola basket yang tergabung dalam 

Badan Kegiatan Mahasiswa Fakultas (BKMF) Bola Basket Fakultas Ilmu Keolahragaan (FIK) 
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Universitas Negeri Makassar (UNM). Sampel dipilih berdasarkan kriteria tertentu, yaitu atlet 

aktif berusia 18-22 tahun, memiliki pengalaman bermain bola basket minimal 1 tahun, dan 

bersedia mengikuti seluruh proses penelitian. Teknik pengambilan sampel menggunakan 

purposive sampling, di mana peneliti memilih partisipan yang memenuhi kriteria tersebut. 

Sampel kemudian dibagi secara acak menjadi dua kelompok, yaitu kelompok eksperimen 

(15 atlet) dan kelompok kontrol (15 atlet). 

Prosedur Intervensi Program Psychological Skills Training 

Program Psychological Skills Training (PST) yang digunakan dalam penelitian ini 

dirancang khusus untuk meningkatkan ketangguhan mental (mental toughness) pada atlet 

bola basket. Intervensi ini dilaksanakan selama 8 minggu dengan sesi mingguan yang 

berdurasi 60-90 menit. Setiap sesi difokuskan pada pengembangan keterampilan psikologis 

tertentu, seperti goal setting, visualisasi, self-talk, relaksasi, dan pengaturan emosi. Program 

ini disusun secara sistematis untuk memastikan bahwa atlet dapat memahami, 

mempraktikkan, dan menginternalisasi keterampilan-keterampilan tersebut secara 

bertahap. Selain sesi pelatihan, atlet juga diberikan tugas atau latihan mandiri untuk 

dilakukan di luar sesi, sehingga mereka dapat menerapkan keterampilan yang dipelajari 

dalam situasi nyata, baik selama latihan maupun pertandingan. 

Prosedur intervensi dimulai dengan sesi pengenalan, di mana atlet diberikan 

pemahaman tentang pentingnya ketangguhan mental dan tujuan dari program PST. 

Selanjutnya, setiap minggu difokuskan pada satu atau dua keterampilan psikologis tertentu. 

Pada minggu pertama, atlet diajarkan teknik goal setting untuk menetapkan tujuan yang 

spesifik, terukur, dan realistis. Pada minggu kedua, mereka mempelajari visualisasi, di mana 

atlet diajak untuk membayangkan diri mereka berhasil melakukan teknik atau strategi 

tertentu dalam permainan. Minggu ketiga dan keempat difokuskan pada self-talk positif dan 

teknik relaksasi, seperti pernapasan dalam, untuk membantu atlet mengelola kecemasan 

dan stres. Pada minggu-minggu berikutnya, atlet diajarkan strategi pengaturan emosi dan 

cara mempertahankan fokus dalam situasi kompetitif. Setiap sesi diakhiri dengan evaluasi 

dan refleksi untuk memastikan bahwa atlet memahami materi yang diberikan dan dapat 

menerapkannya secara efektif. 
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Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah kuesioner mental toughness. 

Kuesioner mental toughness digunakan untuk mengukur tingkat ketangguhan mental atlet 

sebelum dan setelah intervensi. Salah satu alat ukur yang dapat digunakan adalah Mental 

Toughness Questionnaire 48 (MTQ48). Instrumen ini dirancang untuk mengukur tingkat 

ketangguhan mental seseorang melalui 48 item yang terbagi ke dalam enam dimensi utama: 

kepercayaan diri terhadap kemampuan, komitmen, tantangan, kontrol atas hidup, kontrol 

emosi, dan kepercayaan diri dalam hubungan social (Kawabata et al., 2021). Instrumen ini 

menggunakan skala Likert 5 poin, di mana responden menilai sejauh mana mereka setuju 

dengan pernyataan yang diberikan. Instrument digunakan untuk mengukur tingkat 

ketangguhan mental atlet bola basket sebelum dan setelah mengikuti program Psychological 

Skills Training (PST), sehingga dapat mengevaluasi efektivitas intervensi tersebut dalam 

meningkatkan aspek-aspek ketangguhan mental. 

Data yang diperoleh dari kuesioner mental toughness dianalisis menggunakan teknik 

statistik untuk menguji efektivitas program PST. Pertama, dilakukan uji normalitas dan 

homogenitas data untuk memastikan bahwa data memenuhi asumsi dasar analisis statistik. 

Selanjutnya, uji paired sample t-test digunakan untuk membandingkan skor mental 

toughness sebelum dan setelah intervensi pada kelompok eksperimen. Uji independent 

sample t-test digunakan untuk membandingkan perbedaan skor mental toughness antara 

kelompok eksperimen dan control. 

 

HASIL PENELITIAN 

Data Deskriptif 

Tabel dibawah ini menggambarkan perubahan skor mental toughness pada 

kelompok eksperimen dan kelompok control, sebelum dan setelah intervensi. 

Table 1. Ringkasan Data Deskriptif Penelitian 

Group Data Min Max Mean Std. 
Deviation 

Std. Error 
Mean 

Experiment Pretest 140 160 149.67 6.07 36.95 
Postest 169 189 178.40 6.30 39.68 

Control Pretest 140 159 148.67 5.80 33.66 
Postest 151 168 159.53 5.33 28.41 
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Pada kelompok eksperimen, hasil pretest menunjukkan nilai minimum 140, 

maksimum 160, dengan rata-rata 149.67 dan standar deviasi 6.07. Setelah menjalani 

program PST, skor posttest memiliki nilai minimum 169, maksimum 189, dan rata-rata 

178.40 serta standar deviasi 6.30. Sementara itu, kelompok kontrol memiliki skor pretest 

dengan nilai minimum 140, maksimum 159, dan rata-rata 148.67 dengan standar deviasi 

5.80. Setelah periode intervensi tanpa PST, skor posttest kelompok kontrol memiliki nilai 

minimum 151, maksimum 168, dan rata-rata 159.53 serta standar deviasi 5.33. 

Uji Normalitas 

Uji normalitas dilakukan untuk menentukan apakah data penelitian memiliki 

distribusi normal, yang menjadi salah satu asumsi dalam analisis statistik parametrik.z 

Table 2. Ringkasan Data Pengujian Normalitas 

Group Data Kolmogorov-Smirnov 
Statistic df Sig. Ket 

Experiment Pretest 0.08 15 0.200 Normal 
Postest 0.10 15 0.200 Normal 

Control Pretest 0.08 15 0.200 Normal 
Postest 0.83 15 0.200 Normal 

Hasil uji normalitas menggunakan Kolmogorov-Smirnov menunjukkan bahwa semua 

data pretest dan posttest pada kelompok eksperimen maupun kelompok kontrol memiliki 

nilai signifikansi sebesar 0.200. Karena nilai signifikansi lebih besar dari 0.05, maka dapat 

disimpulkan bahwa data dalam penelitian ini terdistribusi normal. Dengan demikian, data 

memenuhi asumsi normalitas dan dapat digunakan untuk analisis lebih lanjut menggunakan 

uji statistik parametrik. 

Uji Homogenitas 

Pengujian ini dilakukan untuk mengetahui apakah varians data antara kelompok 

eksperimen dan kontrol memiliki kesamaan atau tidak. 

Table 3. Ringkasan Data Pengujian Homogenitas 

Group Data Levene Test Sig. Ket. 
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Experiment Based on 
Mean 

0.003 0.96 Homogen 

Control Based on 
Mean 

0.209 0.65 Homogen 

 
Hasil uji homogenitas dengan Levene Statistic menunjukkan bahwa kelompok 

eksperimen memiliki nilai signifikansi sebesar 0.96, sedangkan kelompok kontrol memiliki 

nilai signifikansi sebesar 0.65. Karena nilai signifikansi kedua kelompok lebih besar dari 

0.05, maka dapat disimpulkan bahwa data memiliki varians yang homogen. Dengan 

demikian, asumsi homogenitas terpenuhi. 

Hipotesis Pertama 

Pengujian hipotesisi pertama menggunakan Uji Paired Sample t-Test. Uji digunakan 

untuk melihat perbedaan signifikan antara nilai pretest dan posttest pada kelompok yang 

diberikan intervensi program Psychological Skills Training (PST). 

Table 4. Ringkasan Data Pengujian Paired Sample t-Test 

Group Data Mean Std. 
Deviation 

Std. Mean t Sig. (2-
tailed) 

Experiment Pretest-

Posttest 

-28.73 3.01 0.77 -36.95 0.00 

 
Hasil uji menunjukkan bahwa terdapat selisih rata-rata sebesar -28.73 dengan 

standar deviasi 3.01 dan standar error mean 0.77. Nilai t yang diperoleh adalah -36.95 

dengan nilai signifikansi (Sig. 2-tailed) sebesar 0.00. Karena nilai signifikansi lebih kecil dari 

0.05, maka dapat disimpulkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara skor 

pretest dan posttest pada kelompok eksperimen. Hal ini mengindikasikan bahwa program 

PST memiliki pengaruh yang signifikan dalam meningkatkan mental toughness atlet bola 

basket. 

Hipotesis Kedua 

Untuk menguji perbedaan efektivitas antara kelompok eksperimen dan kelompok 

kontrol, digunakan uji Independent Sample t-Test. 
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Table 5. Ringksan Data Pengujian Independen Sample t-Test 

Group Data t 
Sig.  

(2-tailed) 
t-test Equality of Means 

Mean Difference Std. Error Difference 
Experiment - Control 20.56 0.00 17.86 0.86 

Hasil analisis menunjukkan nilai t sebesar 20.56 dengan signifikansi (Sig. 2-tailed) 

sebesar 0.00. Karena nilai signifikansi lebih kecil dari 0.05, maka dapat disimpulkan bahwa 

terdapat perbedaan yang signifikan antara kedua kelompok. Selain itu, nilai perbedaan rata-

rata (Mean Difference) sebesar 17.86 dengan Standard Error Difference sebesar 0.86 

menunjukkan bahwa program yang diberikan pada kelompok eksperimen memiliki efek 

yang lebih besar dibandingkan kelompok kontrol dalam meningkatkan mental toughness 

atlet bola basket. 

Pembahasan 

 Penelitian ini bertujuan untuk menguji efektivitas program Psychological Skills 

Training (PST) dalam meningkatkan mental toughness pada atlet bola basket. Hasil 

penelitian menunjukkan bahwa program PST memberikan dampak yang signifikan terhadap 

peningkatan ketangguhan mental pada kelompok eksperimen, sementara kelompok kontrol 

tidak mengalami perubahan yang berarti. Temuan ini sejalan dengan beberapa penelitian 

terdahulu yang menyatakan bahwa intervensi psikologis seperti PST dapat secara efektif 

meningkatkan keterampilan mental atlet, termasuk kepercayaan diri, fokus, dan 

kemampuan mengelola stress (Vidic, 2021). Kemudian atlet yang mengikuti program PST 

mengalami peningkatan signifikan dalam berbagai aspek mental toughness, seperti kontrol 

emosi dan ketahanan dalam menghadapi tekanan (Golby et al., 2016).  

Salah satu alasan mengapa program PST efektif dalam meningkatkan mental 

toughness adalah karena pendekatannya yang holistik dan terstruktur. Program ini 

melibatkan berbagai teknik psikologis, seperti visualisasi, goal setting, self-talk, dan 

relaksasi, yang dirancang untuk membantu atlet mengelola emosi negatif dan meningkatkan 

fokus. Visualisasi, misalnya, memungkinkan atlet untuk mempersiapkan diri secara mental 

sebelum pertandingan, sehingga mereka dapat menghadapi situasi kompetitif dengan lebih 

percaya diri (Hardy et al., 2018; Predoiu et al., 2020). Hal ini didukung dengan penelitian 
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yang menemukan bahwa atlet yang rutin melakukan visualisasi cenderung memiliki tingkat 

kepercayaan diri yang lebih tinggi dan mampu mengatasi kecemasan dengan lebih baik (Aziz 

et al., 2024; Aziz & Jahrir, 2024; Marshall & Gibson, 2017). Selain itu, program PST juga 

membantu atlet dalam menetapkan tujuan yang jelas dan realistis (goal setting), yang 

merupakan komponen kunci dari mental toughness (Röthlin et al., 2016). Dengan 

menetapkan tujuan yang spesifik dan terukur, atlet dapat memfokuskan energi mereka pada 

pencapaian target tersebut, sehingga meningkatkan motivasi dan ketahanan mental (Dewi 

& others, 2018). Penelitian lainnya yang sudah dilakukan sebelumnya menunjukkan bahwa 

goal setting tidak hanya meningkatkan performa atlet, tetapi juga membantu mereka 

mengatasi rintangan dan kegagalan dengan lebih baik (Healy et al., 2018). Temuan ini sejalan 

dengan hasil penelitian ini, di mana atlet dalam kelompok eksperimen menunjukkan 

peningkatan yang signifikan dalam aspek-aspek mental toughness setelah mengikuti 

program PST. Di sisi lain, kelompok kontrol yang tidak menerima intervensi PST tidak 

menunjukkan peningkatan yang signifikan dalam mental toughness. Hal ini 

mengindikasikan bahwa tanpa pelatihan psikologis yang terstruktur, atlet cenderung 

kesulitan untuk mengembangkan keterampilan mental mereka secara mandiri. Temuan ini 

konsisten dengan penelitian yang dilakukan oleh Hanton dan rekan-rekannya, yang 

menyatakan bahwa atlet yang tidak mendapatkan pelatihan psikologis cenderung memiliki 

tingkat mental toughness yang lebih rendah, terutama dalam situasi kompetitif yang penuh 

tekanan. Oleh karena itu, program PST dapat dianggap sebagai komponen penting dalam 

pelatihan atlet, terutama untuk olahraga seperti bola basket yang membutuhkan 

ketangguhan mental tinggi. 

Penelitian ini juga mengungkapkan bahwa faktor-faktor seperti dukungan pelatih 

dan keterlibatan atlet dalam program PST memainkan peran penting dalam menentukan 

keberhasilan intervensi. Atlet yang merasa didukung oleh pelatih dan tim cenderung lebih 

termotivasi untuk mengikuti program PST dan menerapkan teknik-teknik yang diajarkan 

dalam situasi nyata. Hal ini sejalan dengan temuan dari penelitian terdahulu yang 

menyatakan bahwa dukungan sosial dari pelatih dan rekan tim dapat meningkatkan 

efektivitas program pelatihan psikologis (Fogaca, 2021; Simons & Bird, 2023). Selain itu, 

keterlibatan aktif atlet dalam program PST juga menjadi faktor kunci, karena atlet yang 
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secara konsisten mempraktikkan teknik-teknik psikologis cenderung mengalami 

peningkatan yang lebih besar dalam mental toughness (Clough & Strycharczyk, 2015). 

Meskipun hasil penelitian ini menunjukkan efektivitas program PST dalam meningkatkan 

mental toughness, terdapat beberapa keterbatasan yang perlu dipertimbangkan. Pertama, 

penelitian ini hanya melibatkan atlet bola basket dalam rentang usia tertentu, sehingga 

hasilnya mungkin tidak dapat digeneralisasi ke atlet dari cabang olahraga lain atau 

kelompok usia yang berbeda. Kedua, durasi program PST yang relatif singkat mungkin 

belum cukup untuk menghasilkan perubahan yang lebih mendalam dalam mental toughness. 

Penelitian di masa depan dapat mempertimbangkan untuk memperpanjang durasi program 

atau mengintegrasikan PST ke dalam program pelatihan jangka panjang. 

Secara keseluruhan, hasil penelitian ini memberikan bukti empiris bahwa program 

PST efektif dalam meningkatkan mental toughness pada atlet bola basket. Temuan ini 

memiliki implikasi penting bagi pelatih, atlet, dan institusi olahraga, karena menunjukkan 

bahwa pelatihan psikologis harus menjadi bagian integral dari program pelatihan atlet. 

Dengan mengintegrasikan PST ke dalam pelatihan rutin, atlet dapat mengembangkan 

keterampilan mental yang diperlukan untuk menghadapi tantangan kompetitif dan 

mencapai performa optimal. Selain itu, penelitian ini juga membuka peluang untuk 

eksplorasi lebih lanjut mengenai faktor-faktor yang dapat meningkatkan efektivitas 

program PST, seperti peran pelatih, lingkungan tim, dan karakteristik individu atlet. 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa program Psychological Skills 

Training (PST) efektif dalam meningkatkan mental toughness pada atlet bola basket. 

Kelompok eksperimen yang mengikuti program PST menunjukkan peningkatan signifikan 

dalam ketangguhan mental, sementara kelompok kontrol tidak mengalami perubahan yang 

berarti. Hal ini membuktikan bahwa teknik-teknik psikologis seperti visualisasi, goal setting, 

dan relaksasi berhasil membantu atlet mengelola emosi, meningkatkan fokus, dan 

membangun kepercayaan diri. Temuan ini sejalan dengan penelitian terdahulu yang 

menyatakan bahwa intervensi psikologis dapat memberikan dampak positif terhadap 

keterampilan mental atlet, terutama dalam olahraga kompetitif. 
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Berdasarkan temuan ini, disarankan agar pelatih dan institusi olahraga 

mengintegrasikan program PST ke dalam pelatihan rutin atlet sebagai bagian dari 

pendekatan holistik. Program ini sebaiknya dirancang sesuai dengan kebutuhan atlet dan 

dilaksanakan dalam jangka panjang untuk melihat dampak yang lebih mendalam. Selain itu, 

atlet perlu didorong untuk terlibat aktif dan konsisten dalam mempraktikkan teknik-teknik 

psikologis yang diajarkan. Dukungan dari pelatih dan lingkungan tim juga menjadi faktor 

kunci dalam meningkatkan efektivitas program. Dengan menggabungkan pelatihan fisik, 

teknis, dan psikologis, diharapkan atlet dapat mencapai performa optimal dan siap 

menghadapi berbagai tantangan dalam kompetisi. 
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